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Lam Thé Nao Pé
Giup Con Quy Vi
Cé6 Trong Luogng
Khoe Manh

Tinh trang béo phi & tudi tho dang & miic cao
nhét trong moi thdi diém. S& tré em c6 trong
ligng qua nang tang gép ba lan trong vong
25 nam qua, lam tang nguy ca bi nhiéu van
dé vé stic khoe. Bénh tiéu dudng loai 2, tru6c
day la can bénh chi thay & ngudi I6n, nay da
phat hién & tré em nhd dén mdic 4 tudi. Bénh
cao huyét ap va muic dd ma trong mau cao
cling thé hién & Itia tudi nhd hon.

Quy vi cang hanh ddng s6m dé gitp con minh
c6 trong Iuigng khde manh thi cang tot. Dinh
dudng 6t va hoat déng than thé dem lai

su khac biét I16n lao. Hanh dong tU sGm
dong nghia véi viéc gitp mot dia tré
khée manh hon va vui vé hon hién
giG va trong nhiéu nam téi.

Huéng Dan Cach
Cho Con An Udng
Nam Pau Tién:

Cho em bé bu sita me. Siia me la thtc

&n lanh manh nh&t ma quy vi cé thé
cho em bé clia minh.

Piing voi bat dau cho em bé an
thic an dac. Dgi dén khi em bé dugc
khoa&ng 6 thang tudi. Em bé nhé hon
6 thang tudi chi can siia me hoac siia
pha ché theo cong thic.

Theo dbi cac dau hiéu cia em bé.
Em bé clQa quy vi sé cho quy vi biét
khi nao doéi hoac no. Ngung cho bé an
udng khi em bé ngdm miéng lai, quay
di ché khac hodc khéng con quan tam
dén viéc an udng. Bung ép em bé bu
hé&t mot binh siia hodc thiic an. Néu
quy vi lo I&ng 14 em bé clia minh &n
qua nhiéu hoac qua it, hay tham khao
véi bac siclia em bé hoac véi chuyén
vién dinh dudng.

SU dung mét chiéc tach. Bat dau day
em bé ubng tu moét chi€c tach khi em
bé khoang 6 thang tudi. Dén khoang

1 tudi, em bé chi nén uéng tu tach,
chu khéng phai ti binh bu. Gidi han
nudc trai cay. Em bé khéng can uéng
nuéc trai cay. N&éu quy vi van cho em
bé uéng nudc trai cay, dgi dén khi

em bé dugc 6 dén 8 thang tudi, va
cho em bé udng khéng qua 2 ounce
mot ngay, trén véi nude trong mot
chiéc tach.




Kién dinh véi mét thdi khoa bi€u dn udng
khéng thay déi. Cho con &n ba biia chinh va
hai ho&c ba biia an vat mdi ngay. Puing dé cho
con an vat sudt ngay.

Giii khau phan &n nhé. Cho tré em nhbé tudi &n
theo kh&u phan phu hgp véi tudi. Quy tac tét 1a
bat dau bang mét mudng &n cho méi thic an ddi
v6i mdi tudi. Chang han, néu con quy vi 3 tudi,
bat dau bang cach cho an 3 mudng an ca rét va
3 mudng an com. D& cho con tu doi an thém.

Uu tién viéc cho an trai cay va rau cl. Tré em
nho tudi nén &n nam khau phan trai cay va rau
cl hoac nhiéu han niia mdi ngay. Cho an it nhat
mot loai trai cay hoac rau cl trong moi biia &n
chinh hoac biia an vat.

Cho con an nhiéu loai thic dn lanh manh
khac nhau. Tré em c6 thé can phai th an mot
mon méi khoang 10 1an hoac nhiéu hon niia méi
cam thay thich mén an do. Néu con quy vi
khdng muén an thi gi, hay thii lai mot 1an khac.
Pling ép con an bat cu céi gi.

GiGi han thiic &n c6 nhiéu dudng va chat béo.
Gidi han cac loai “thic an ré tién”, thiic an
nhanh, thiic udng c6 bd mui vi, va nudc ngot.
Dung thic an dé nudi dudng chii khdng phai

dé thé&t dai ho#c dé thudng.

Tré Em Nang Pong
Tré Em Khée Manh

Lua chon thiic an khéo léo chi la mdt phan trong
viéc gilp con quy vi c6 dugc trong lugng khoe
manh. Hoat dong than thé trong toan gia dinh
cling la diéu quan trong.

Giup con quy vi hoat dong nang déng. Danh
cho em bé nhiéu thdi gian dé chai dua nang déng
va chd rong rai dé di chuyén va tap cac ky nang
lan va bo. D& cho dlia con & tudi chap chiing clia
quy vi di thay vi chd bé trong xe ddy mbi khi quy vi
c6 thé lam diéu nay. Pua cho con cac mén do
choi ddy va kéo. Nhay mua theo nhac, chai trd
chai “di theo ngudi dan dudng” va gia bd di trén
tuyét, trong rting, hoac nhiing nai thi vi khac.

Gidi han thaoi gian xem ti vi. Cac nghién ctiu
cho thay nhiing tré em xem ti vi dudi hai ti€ng
ddng hé mbdi ngay co it co hdi bi béo phi hon
nhiéu. Tré em duéi 2 tui khdng nén xem ti vi
sudt ngay.

Nén vui chai ngoai trdi. Choi trd ruct bat, dap
xe ba banh hoac ném banh. Bi dén cong vién
hoac san chai. Chdi véi cho, lam viéc trong vuon,
rifa xe hai, hoac di dao bd. Nhiing hoat dong nay
gilip con quy vi biét dugc thu vui hoat dong.

Ca gia dinh nén nang dong. Bong vai trd guong
mau cho con minh. Con quy vi s& theo doi quy vi
va mudn tr& thanh gidng nhu quy vi.

Cac lua chon lanh manh clia quy vi tao
nén co hoi cho con em!
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D& biét them thdng tin vé dinh dung tré tha va hoat dong than thé,
xin ghé tham: California WIC Supplemental Nutrition Program
www.wicworks.ca.gov. Chuang Trinh Van bong “5 a Day
Campaign”: www.ca5aday.com/powerplay va
www.fruitsandveggiesmorematters.org

First 5 California thanh that cam ta S& Y T& California da cung cép cac
gilip d8 chuy@n man trong viéc soan thao t& hudng dan nay.

D& biét thém thdng tin vé First 5 California, xin lién lac:
(916) 263-1050 hoac (800) KIDS-025 www.ccfc.ca.gov
(800) 597-9855 Tiéng Viét
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